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「きと༩ـ」（３

ೖ࿊・安સ会議メンタルヘルスޒ
⅕ࢢܜPh.D. ޮৼཀྵࢥ・ྡজৼཀྵ࢞

Aviation Personnel 
求められるྙ
航空職員は、ಝに緊急時においては、限られた時間のでの情ๅ収集
ྙ、ద確なஇྙと迅ଐな行ಊྙを求められる。それらが実施できるた
めの厳しい訓࿇を乗り越えるೞଳྙや資格取ಚのための勤ห、そして
何よりの乗客のໍを༮かる感が求められる。
環ڧ
シフトやフライトの時差がਫ਼し、一ൢదなਯເ時間のన༽が困ೋで
ある。

ΠϩαーϩୌにתきࠒまΗないため
ਕができΖことݺਕݺ
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༩

育گ．１
・アルコールにؖするેخஎࣟ
・アルコールにؖするऀ಼وଉ

き（Self-awareness）ـへのހࣙ．２

きـ
ࣙってどんなਕ？？

รԿڱプライベートでのয়、ࣆ．１
にଲするనԢྙ

２．ਕؔؖܐの࣍ち๏
の߶さ؏ٮ．３
の৶ྙ࣎い、࣎しいۦ．４

とϕϧイϗートのバϧϱスࣆ
とプライベートのバランスがとれていることはࣆ
ストレスをܲݰするではร॑གྷ！！！

ਐۛにいるਕで、৶བできるਕは୯ですか？ࢧいූかぶਕのイニシャル
をॽいてみましょう。਼あれば਼ॽいてください。

もし୯にもೲみをちけられないは、Պにしてみましょう
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いと״じたΔࢾしてみΓう
１．何がいのかいとࢧうことをॽきड़してみましょう
２．いことにつながっているड़པࣆの「ࣰࣆ」をॽいてみましょう
３．２のࣰࣆがًこったあとॢؔదにූかんだ「ߡえ」や「感」をॽきड़

してみましょう
４．３のߡえ๏以外に、ࣰࣆにଊしたどのようなߡえ๏があるのかࢧいつく

ことをॽいてみましょう。
え๏ߡえ๏は何なのか、ࣙのߡもバランスのとれた࠹、にଲしてࣰࣆ．５

とർべてみましょう。
６．バランスのとれたߡえ๏をखりれるためにචགྷなߨಊがあれば、ࣰࡏ

にߨಊしてみましょう（ྭ：૮する）

Coping
１．飲ठ以外のـをஊからݡつけておく
２．৶བできるਕにࣙがୌとࢧっていること

をซいてもらう
３．৶བできるਕにできるだけغに૮し۫ର

దにୌ解݀にけてߨಊする
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